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共通テーマ「歩く、走る」
肉体、精神、技術、指導等々、専任の諸先生方がいかなる考えを持って、
日々の指導にあたられているのか､今回初の試みとしてそれぞれのお立場
で披露して頂くことになった。
読者諸兄の忌憧ない御意見を頂ければ幸いである
所長苅谷春郎
4９法政大学体育・スポーツ研究センター紀要25,49-50(2007）
ランニングそしてスプリンティング
渡部近志（経済学部）
3．ランニングとスプリンティング1．「９秒99」の衝撃
速く走ることは「生まれ持った何かが違う」といってもよ
いほどに、選手の天性に大きく左右されるといわれている。
誰もが名スプリンターになれるといったものでもない。ラン
ニングは初歩的な走る運動動作としてイメージできるし、ま
た誰に教えられなくても本能的な運動である。しかし、そう
した（かけっこ）に速さが要求されると「速く走るための技
術」が要求される。いわゆる「コツ」とも呼ばれるものであ
る。そのコツは、感覚ではなくあくまでも技術である。その
コツを口語的表現で言い表せるとすれば､「跳ぶ」というイメ
ージで表現している。さらに、そうしたコツの上にストライ
ドの速さがかもし出されれば「スプリンティング」に近づく
と考えている。
1984年ロスアンジェルス・オリンピック１００ｍ決勝は、カー
ル・ルイスの一挙手一投足に目が注がれた。倒勝、金メダル
は疑う余地はない、残るは記録への期待感であった。オリン
ピック史上初のlOOm9秒台への期待、夢であったのである。
彼は81年にすでに追い風参考記録ではあるが９秒99を記録し
ていた。８２年１０秒00,83年９秒97、追い風参考記録９秒93の
大記録を記録していたのであった。解説席から見た彼のスプ
リンティング能力、技術は天性なものと思い考えるのだが、
彼の強さは今まで以上に増幅された、自信、優雅、気品とい
った人間の内面をもかもしだすスプリンティングであったと
のではないかと、今でもそう考えるのである。
「9.99」（ナインポイントナインナイン)。「速い!強
い！」そして感動の一瞬であった。
1998年12月、バンコック・アジア大会男子100m準決勝。第
１組のレースは著者を再び14年前の「あの感動」へと誘った
のである。伊藤浩二は予選から非常にスムースな良い感じで
スプリンティングされていた。そうした彼の好調さを示すレ
ースが準渕勝に現れたのでる。それは一瞬とはいえアジア史
に残る幻の「９秒99」を記録したのである。しばらくして速
報記録は訂正ざれ公式記録として10秒００が発表されたが､｢そ
の一瞬の感動と興奮」は、1984年のそれを上回る感涙を覚え
る記録であった。
4.100ｍ競走に費やされるストライドの歩数と速さ
100ｍを速く移動（スプリンティング）しようとする場合、
基本的には､100ｍ移動に費やす歩数を少なくする事が望まし
い。平均２ｍのストライド長であれば「50歩」という事にな
る訳だが､この程度であれば勝負にはならない｡限りなく「４０
歩」に近づけなければならない。それが｢跳ぶような走り方」
とでも言うのか「スプリンティング」である。スプリンター
と呼ばれる短距離選手の多くは、おおよそ｢42～43歩」で100
ｍのゴールラインを跨ぎ越すのである。ちなみに、男子大学
生では｢66～70歩｣。一般的な高校生の陸上､短距離選手では
（１１秒５～９）では、「48～50歩｣、女子高校生（12秒後半１３
秒台）は、「49～５３歩」という観察が見られた。歩数の次に
課題となるのが｢ストライドの速さ｣、すなわちストライド・
ピッチである。ストライドの速さ（ピッチ）は、リラクゼー
シヨン、ネ''１経支配、局所持久力に影響を受ける事は知られて
いる。そうした運動能力（技術）をトレーニングや練習によ
って身につけると、ランニングからスプリンティング
（Sprinting)、ランナーからスプリンターに進化するのである。
特に近年の長距離競走においても、このスプリントカに長け
た長距離走者の驚異的なスピードと持久力には目を見張るも
のがある。
2．速く走るという運動能力
星川'）は「合理的な走運動とは何か」として、次のように
走運動の目的論から走運動を規定している｡｢走運動の目的は、
進化論的にも､それは"速く移動する"ことであるといえる｣。
カケッコであろうが運動会であろうが､走運動の「その速さ」
は大きな魅力として映る。またその速さは、選手のプレーの
質も高めるようにも見える。
元横浜ベイスターズの遠藤投手、高速フォークボールを決
め球として押えのエースとし活耀された投手は、中学時代に
100mを11秒3、三種競技の選手としても活蹄していたそうだ
（談話)｡その運動能力はピッチャーとして大輪の花が咲いた
のである。走る速さはスポーツにとってとても大切な運動能
力と考える。遠藤選手に限らずトップアスリートの多くは、
そうした運動能力に長けていると考えるのは無理があるだろ
うか。
5．テレビ中継（陸上競技）で見たアテネ・オリンピック
さて、陸上競技のテレビ中継は、サッカー・ワールドカッ
プにも引けを取らない世界的に人気のテレピスポーツである。
中でも100ｍの渕勝は、トラック種目のハイライトである。世
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界力牲目するビックなレースなのである。そうしたビッグ・
レースをテレビは、ⅥRによって何度も何度も繰り返し放映
サービスを行ってくれる。スタジアム観戦よりある意味良い
環境といえるだろう。また、競走に注視し視聴すれば、選手
のパフォーマンスの貴重なデーターまでも提供してくれる。
まことに都合の良いテレビである。陸上競技のテレビ中継の
一般的中継モデルは、おおよそ次のようなモデルを繰り返す
傾向にある。
１．レーン紹介と優勝選手ルース）の予測
２．レース中継（優勝タイムと順位速報）
３．VTR再生（全般的なレースのVTR再生）
４．VTR再生（優勝者に視点を当てたVTR再生）
５．スローVTR再生（テレビ中継の最大の特徴）
このような中継モデルを想定しテレビ中継を楽しめば、二
重の楽しみもってテレビを視聴することが出来る。「ハラハ
ラ・ドキドキ感」といった生の感動、そして、たった今終わ
った「オリンピック･チャンピオン｣の貴重な勝利の足跡デー
ターを得ることができるのである｡テレビ放映から得られる
貴重な情報は、基本的には移動に費やした「時間」と「歩数」
である。この二つの因子を「優勝タイム」との関係から見る
と、レース時のさまざまな｢隠し味｣を楽しむことができる。
それは、レースを科学するとの見地からは幼稚ではあるが、
スタジアムでは味わうことのできない「少し科学チック」な
楽しみ方でもある。
さて、テレビはレース結果を即時に流してくれる。優勝タ
イムはこの楽しみ方のベースとなるものであるから、しっか
り書き留めておきたい｡次に､ⅦR再生から100ｍに費やした
歩数をカウントする。そうした二つの基本データーから、「世
界のスプリンターの強さの秘訣｣を勝手に考察するのである。
＊アテネ・オリンピック「男子100ｍ決勝のレース」
ｌ）優勝者アメリカ代表ガトリン選手
２）優勝タイム９秒8５
３）平均速度10.152m／seｃ
４）ストライド数４３歩（ゴールラインを完全に
跨ぎ越すまでの歩数）
５）平均ストライドピツチ4.4ｐ／sec
lOOmに費やした歩数の｢43｣はさして驚異的なものではと
考えが、金と銀メダルを分けた要因は微妙な歩数の差異では
なかったと考える。つまり、４２歩半の43歩と43歩の差ではな
かったのだろうと考えるのである。それほど厳しいレースで
あったのである。
融
結果は､男女とも100ｍ対速度比は､距離の増加分に対して
一定の割合で低下傾向を示していたが、マラソンの速度は、
采
100ｍ対比52％レベルであることに驚異を感じた｡アテネのマ
ラソンコースは、激しい起伏と炎天下という過酷な条件の中
のレースであったにもかかわらず、高速レースが展開されて
いたとい事実である。「レースの高速化｣という世界の潮流の
中､今後とも我が国のマラソン選手､短距離選手らの競技力に
期待したい。
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6．その他のアテネ・データー
表に示したものは、アテネ・オリンピック男女のトラッ
ク・種目の１位の平均速度と100ｍとの速度比である。
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種目 平均速度
(男子）
対比
(％）
平均速度
(女子）
対比
(％）
100ｍ 10.152m/seｃ 100 9.149m/seｃ 100
200ｍ 10.106 99.5 9.07 99.1
400ｍ 9.091 89.5 8.096 88.5
800ｍ 7.659 75.4 6.874 77.1
1500ｍ 7.003 69.0 6.305 68.9
5000ｍ 6.294 62.0 5.646 61.7
10000ｍ 6.153 60.6 5.481 59.9
マラソン 5.367 52.9 4.802 52.5
110ｍＨ 8.52 83.9 8084(100,1-1） 88.4
400ｍ1-1 8.398 82.7 7.573 82.8
3000ｍ障害 6.175 ・６０．８
400ｍ継走 10.507 103.5 9.585 104.8
1600ｍ継走 9.096 89.6 8.04 87.9
